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Predhovor 
k roz2írenému vydaniu

Knihu Neverte vzetkému, po si myslíte som napísal, aby som sa 
zachránil pred vlastnou mysnou. eo si pamätám, nikdy som 
neSil bez chronického strachu a úzkosti. Akokonvek som sa 
snaSil zmenia svoje myslenie, vSdy som sa cítil rovnako – úz-
kostlivo, frustrovane a vystresovane. AS ke. som prestal bojo-
vaa so svojou mysnou a zadal som sa snaSia jej porozumiež, veci 
sa zadali menia. To, do som objavil, navSdy zmenilo môj vzaah 
k mysli. eo bolo mojím najvädvím nepriatenom, stalo sa mojím 
najlepvím priatenom.

Mojím zámerom pri vydaní prvého vydania tejto knihy 
bolo podelia sa o to, do som zistil, a dúfaa, Se pomôSem os-
tatncm oslobodia sa od ich úzkostnej mysle. PovaSoval som za 
úspech, ak by kniha pomohla do i len jednému dloveku.

Vôbec som nedakal, Se za dva roky sa kniha dostane k vyve 
sedemstotisíc nu.om na celom svete v desiatkach rôznych kra-
jín a bude preloSená do vyve vtyridsiatich jazykov. KaSdc des 
ma premáha v.adnosa za to, konko lásky si kniha získala a ako 
dasto sa o su ditatelia delia so svojimi priatenmi a rodinou. Ni-
kdy sa nebudem môca dostatodne po.akovaa kaSdému ditateno-
vi za jeho láskavosa a venkorysosa.
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Ako sa kniha vírila, dostával som od ditatenov tisíce v.adncch 
správ a nespodetné mnoSstvo otázok. SnaSil som sa odpovedaa 
na do najviac z nich a mnohí z tcch, ktorcm som odpovedal, po-
znamenali, aké uSitodné pre nich boli moje odpovede. A tak ke. 
sa naskytla príleSitosa, rozhodol som sa knihu prepracovaa a roz-
víria, aby som zodpovedal vvetky tieto podnetné ditatenské otáz-
ky. Dúfam, Se vcsledkom je kniha, ktorá ditatenom evte viac po-
môSe na ich ceste k nájdeniu pokoja.

Do tohto rozvíreného vydania som zaradil viac príkladov, 
myvlienkovcch experimentov, rámcovcch koncepcií a hlbvích vy-
svetlení mnohcch tém, o ktorcch sa ditatelia chceli dozvediea 
viac. Básne striedajúce text poskytujú .alví rozmer na zamys-
lenie sa nad myvlienkami knihy.

Jednou z najdastejvích otázok, ktoré som dostával, bolo, ako 
tieto koncepty prakticky vyuSia v kaSdodennom Sivote. Preto 
som pridal jednu celú kapitolu, ktorá ditatenov krok za krokom 
prevedie metódou, ako sa do najjednoduchvím spôsobom zbavia 
negatívneho myslenia. Kniha teraz v záverednej dasti obsahuje aj 
praktické cvidenia, ktoré ditatenom pomôSu nahvie a bezproblé-
movejvie uviesa poznatky z knihy do praxe a zahrnúa ich do svoj-
ho Sivota.

Úprimne dúfam, Se vám táto kniha pomôSe tak, ako pomoh-
la mne. ‘akujem vám, Se ste mi dovolili sprevádzaa vás na tejto 
ceste, a nemôSem sa dodkaa, kedy sa s vami na jej stránkach 
stretnem.



vädvina z nás sa zmení,
ke. bolesa spôsobená lipnutím na tom, 
doho sa prid:Same, prevcvi strach
z neznáma
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Ú V O D

ôo nájdete v tejto knihe

Nemôceme zmeniá to, To si neuvedomujeme; len To si 

vbak nieTo uvedomíme, nemôceme sa nezmeniá.

— SKCEVU SJMWáCEj

Poznáte ten pocit.
Sadnete si, aby ste splnili jednoduchú pracovnú úlohu, 

a zrazu vás zaplavia myvlienky plné pochybností a sebakritiky. 
Predo ste túto úlohu nesplnili skôr? Nie ste dosa dobrc – prav-
depodobne túto úlohu aj tak nezvládnete. eo ak nudia zistia, Se 
v skutodnosti neviete, do robíte? Predo ich povcvili a vás nie?

Na firemnom stretnutí sa snaSíte bya mysnou prítomní, ale 
pohlcujú vás myvlienky na to, ako venmi svoju prácu nenávidíte. 
Chcete daa vcpove. a ísa za svojím snom, ktorc ste mali odjakSi-
va, ale viete, Se nemáte vancu v som uspiea. Nikdy sa vám to ne-
podarí a okrem toho vzdaa sa práce je príliv riskantné. Radvej bu-
dete trpiea v istote, ako Sia v strachu z neistoty. Je lepvie neskúvaa 
vôbec nid ako pokúsia sa o niedo a zlyhaa, vvak?

Netcka sa to vvak len práce. Tento typ myslenia vás sprevá-
dza podas celého dsa. Rozhovor s priatenom spôsobí, Se sa to evte 



zintenzívni. Predo ste povedali práve to? Predo sa s vami vôbec 
priatelí? Myslí si, Se ste divnc? Povedali ste niedo nesprávne? 
Hovorí o vás za vavím chrbtom? Predo sa od neho tak odlivujete? 
Predo je také aaSké nájsa si priatenov? eo ak skondíte sám?

Po príchode domov si na mobile pozeráte rôzne platformy 
a vidíte desiatky príspevkov s dokonalcmi obrázkami, ktoré vám 
pripomínajú, do vvetko nemáte, ako sa svet zhorvuje a ako sa zdá, 
Se Sivot vvetkcch ostatncch je lepví ako ten váv. Predo máte pocit, 
Se ste pozadu? Predo sa vám zdá, Se vvetci drSia svoj Sivot pevne 
v rukách a vy nie? Kedy vám veci zadnú vychádzaa?

Na záver dsa ste úplne vyderpaní. Vava mysen beSala celc des 
na plné obrátky, nadmerne premcvnala, analyzovala a posudzova-
la kaSdé vave rozhodnutie. Teraz, ke. leSíte v posteli, nutkavé 
premcvnanie pokraduje a vy nemôSete zaspaa. Jediné, po dom tú-
Site, je chvína pokoja. Dokázaa zbavia sa úzkosti a nadmerného 
premcvnania, ktoré zaberajú vave dni. Bludncch kruhov pochyb-
ností, hanby a hnevu. Môca pocítia radosa, naplnenie a pokoj, 
ktoré sa vSdy zdajú tesne mimo dosahu.

Takáto zmena sa vvak zdá nemoSná. Celc Sivot sa snaSíte, ale 
nid nezmiersuje vave kaSdodenné duvevné utrpenie. Dospeli ste 
k záveru, Se Sivot je utrpenie, nid iné v som nie je.

Vvetko sa vám zdá beznádejné.
Ale to je len polovica príbehu. Príbeh, ktorc Sijete, sa môSe 

kedykonvek zmenia, pretoSe sa píve v reálnom dase – a pívete ho 
vy.

livot nemusí bya takcto. livot nie je utrpenie. Utrpenie je 
súpasžou Sivota, ale nemusí tvoria jeho vädvinu.

Vo svojej podstate nie ste chybní. Nie ste problémom, ktorc 
treba vyrievia, ale dlovekom, ktorc potrebuje pochopia seba 

Ú V O D XIII
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samého. Pochopením seba samého a toho, ako sa v mysli vytvára 
vave preSívanie Sivota, budete môca nájsa pokoj.

Ako to viem? PretoSe to bola aj moja cesta. Odmietal som 
uveria, Se Sivot je takcto obmedzenc, a tak som ten svoj zasvätil 
objavovaniu spôsobov, ako ukondia vlastné psychické a emocio-
nálne utrpenie. Na tejto ceste som naviel viac otázok ako 
odpovedí.

eo je to utrpenie? Predo trpíme? eo je hlavnou prídinou 
utrpenia? Existuje v mozgu vypínad nutkavcch myvlienok? Ako 
môSeme prestaa nadmerne premcvnaa? MôSe nájsa pokoj hocikto 
alebo je to vyhradené len pre tcch, ktorí nasledujú urdité 
náboSenstvá, stanú sa mníchmi di dosiahnu osvietenie? Je moS-
né nájsa pokoj bez ohnadu na to, do sa nám v Sivote stane?

Toto sú základné otázky, ktoré ma viedli k napísaniu tejto 
knihy – aby som zachránil sám seba a podna moSnosti pomohol 
aj incm.

Táto kniha bola napísaná preto, aby vám pomohla nájsa od-
povede a umoSnila konedne získaa pokoj, ktorc tak dlho hnadáte.

Viem, Se je to odváSne tvrdenie, ale som presveddenc, Se po 
predítaní tejto knihy uS nebudete tcm, kcm ste teraz. Jedinou 
konvtantou v Sivote je zmena; rast je nevyhnutnc. A tak bez 
ohnadu na to, kto ste, odkian ste, do ste urobili alebo neurobili, do 
máte alebo nemáte, z hkbky duve viem, Se môSete nájsa pokoj, 
bezpodmienednú lásku, naplnenie a mnoho radostí zo Sivota.

Snubujem, Se toto sa tcka aj vás, aj ke. to tak evte necítite. 
Láska nepozná hranice. Otvorená mysen a ochotné srdce sú vvet-
ko, do potrebujete, aby ste dostali kaSdú odpove., ktorú hnadáte. 
ZníSenie duvevného utrpenia v navom Sivote má, samozrejme, 
aj praktické vchody: úspech v kariére alebo v práci, budovanie 
hlbvích a harmonickejvích vzaahov, prekonanie celoSivotncch 



závislostí, zbavenie sa devtruktívnych návykov, zlepvenie 
zdravia, zvcvenie vitality a celkovej energie.

Napriek tomu tieto vonkajvie vcsledky nie sú cienom mojej 
knihy. Sú to vednajvie dôsledky pochopenia fungovania navej 
mysle a zníSenia duvevného zmätku, ktorc nám bráni vytvoria si 
Sivot, akc chceme maa.

A do je evte dôleSitejvie, ak zadrieme hlbvie, zistíme, Se väd-
vina navich túSob po uznaní, peniazoch a dôleSitosti pramení 
z túSby zaSia urdité pocity. Pocity ako láska, radosa, pokoj, 
sloboda a naplnenie.

Tieto pocity sú to, do skutodne chceme; psychologická pas-
ca spodíva v presveddení, Se tieto pocity nám poskytnú len von-
kajvie veci. Knúdom je sústredia sa na samotné pocity a uvedomia 
si, Se nave emócie môSu bya nezávislé od prostredia.

Nedítajte túto knihu pre informácie, ale pre získanie vhnadu. 
Vhnad (múdrosa) moSno nájsa len vo svojom vnútri. Preto sa 
nazcva vhnad (pohnad dovnútra). Nepoviem vám nid, do by ste 
nevedeli hlboko vnútri svojej duve. Ak chcete nájsa dokonvek, do 
v Sivote hnadáte, musíte sa pozriea do svojho vnútra a objavia 
múdrosa, ktorá uS vo vás existuje. Práve tam sa nachádza prav-
da. Táto kniha je len sprievodcom, ktorc vám pomôSe zistia, kde 
zadaa hnadaa.

Cesta sa zadína nádejou, Se lepví Sivot je moSnc. Bez nádeje 
nemáme nid, takSe skutodnosa, Se ste tu a teraz dítate túto kni-
hu, sveddí o vavej viere, odvahe a sile. S absolútnou istotou viem, 
Se ak budete pokradovaa v ceste s vierou, ktorú máte v srdci, ur-
dite nájdete to, do hnadáte.

Slová v tejto knihe nie sú pravdou samotnou, ale nasmerujú 
vás k pravde. Pravdu nemoSno intelektualizovaa, moSno ju len 

Ú V O D XV
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zaSia. Je v kaSdom z nás a vo vvetkom. Musíte sa vvak pozriea za 
formu (fyzickú), aby ste videli a zaSili pravdu (duchovnú).

Pozerajte sa za slová. Pravda má podobu pocitu. Hmadajte
tento pocit. Z toho pocitu vzíde múdrosa, ktorú chcete nájsa 
a ktorá vás oslobodí. A to je to, do v konednom dôsledku hnadáme 
vvetci, vvak?

Mnohí, ktorí objavili pravdu, opisujú tento pocit ako rezo-
nanciu vo svojom srdci a pocit súladu a harmónie s tcm, kcm 
skutodne ste. Je to pocit pokoja a oslobodenia sa. Hovoria, Se je 
to ten najznámejví neznámy pocit, akoby ste konedne navli 
domov. Je to pocit objavenia toho, do uS poznáte.

Táto kniha sa môSe zdaa jednoduchá. Ba do viac, rievenia, 
ktoré navrhujem, môSu vyzeraa aS príliv jednoducho a vava mysen 
(ego) sa im môSe snaSia bránia alebo sa ich pokúsi skomplikovaa. 
Ke. toto nastane, chcem, aby ste si spomenuli, Se pravda je vSdy 
jednoduchá.

Ak chcete nájsa pravdu, hnadajte jednoduchosa.
Pristupujte k tejto knihe s otvorenou mysnou, v srdci s distcm 

úmyslom spoznaa pravdu a dostanete vvetko, do hnadáte.
Táto kniha je urdená na to, aby vám pomohla odhalia hlavnú 

prídinu vávho duvevného utrpenia – a ukázala vám, Se vvetci 
máme moc vybraa si novú skúsenosa. Ak chcete problém vyrievia, 
musíte mu najprv hlboko porozumiea, a preto sa venká dasa tejto 
knihy venuje opisu tohto poznania.

Chcem vám vvak poskytnúa aj nástroje, ktoré vám unahdia 
vyuSitie tcchto myvlienok v Sivote a dosiahnutie transformácie, 
o ktorú sa snaSíte. Práve toho sa tcka dasa s názvom Ako to uviesž 
do praxe na konci tejto knihy. Je to vava súprava nástrojov 
s návodmi, motivadncmi podnetmi a cvideniami, ktoré vám 
skutodne pomôSu a umoSnia nájsa v Sivote viac pokoja, lásky 



a radosti. Ke. ich zaradíte do svojej kaSdodennej praxe, zmena, 
po ktorej túSite, bude istá.

Predtcm ako sa pohneme .alej, by som chcel vyjadria hlbokú 
v.adnosa za to, Se ste tu a delíte sa so mnou o svoj das a pozor-
nosa. Je to ten najcennejví dar, ktorc môSete v Sivote niekomu 
venovaa. ‘akujem vám za tento dar, ktorcm zároven ̌ obdarúvate 
aj samcch seba. Nikdy nezabudnite na vlastnú boSskosa, pretoSe 
len prostredníctvom vlastnej boSskosti získavame svoju nudskosa.

Z celého srdca,

Joseph

Ú V O D XVII



to, doho sa drSíme,

utvrdzuje navu realitu

to, doho sa pustíme,

vytvára nové moSnosti
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K A P I T O L A  1

Cesta k objaveniu 
hlavnej príHiny utrpenia

gudia sa len neradi púbáajú svojho utrpenia. 

Zo strachu z neznáma uprednostn ̌ujú utrpenie, 

pretoce je im dôverne známe.

– TKdiK NKJo HJMK

Skôr neS zadneme skúmaa, ako ukondia nave utrpenie, musíme 
najprv pochopia, do myslíme pod pojmom utrpenie. Utrpenie 
nie je to isté ako bolesa a je knúdové pochopia rozdiel medzi nimi, 
aby sme si uvedomili, Se bez ohnadu na to, do sa nám v Sivote 
stane, nemusíme emocionálne a psychicky trpiea. Tento koncept 
pomáha vysvetlia budhistické udenie.

Hovorí sa, Se vSdy, ke. zaSijeme negatívnu udalosa, letia 
k nám dva vípy. Zasiahnutie prvcm vípom nás zraní – tento víp 
predstavuje bolesa. Druhc víp je nava emocionálna reakcia na 



prvc víp a dasto je evte bolestivejví ako prvc víp. Tento druhc víp 
je zdrojom utrpenia.

Budha vysvetnuje: „V Sivote nedokáSeme vSdy kontrolovaa 
ten prvc víp. No ten druhc je nava reakcia na prvc víp. Druhc víp 
je volitennc.“

Incmi slovami, bolesti sa nedá vyhnúa, ale záleSí len na nás, 
ako na su zareagujeme, a od tejto reakcie závisí, di budeme trpiea 
alebo nie. Tcm nechcem povedaa, Se vvetky aaSké záSitky, ktorc-
mi sme prevli, sú len v navej hlave. Práve naopak, stravné a ne-
vaastné veci sa nu.om stávajú kaSdc des. Hovorím, Se hoci v Si-
vote nevyhnutne zaSívame bolesa, utrpenie je volitenné. A práve 
od tohto utrpenia sa môSeme naudia oslobodia.

Ke. som prvckrát podul príbeh o dvoch vípoch, bolo to pre 
msa zjavenie. Poskytol mi novc spôsob, ako pochopia utrpenie, 
ktoré som preSíval. Problém nebol v samotnej bolesti, ale v mojej 
reakcii na su.

Po tomto nadvení vvak rcchlo nasledovala nová vlna zmätku. 
Ako sa dá jednoducho rozhodnúa, Se nebudem trpiea? Keby to 
bolo také jednoduché, nikto by uS netrpel.

Na svojej ceste za pokojom som sa stretol s mnohcmi 
udeniami, vtúdiami a metódami, ktoré snubovali odstránenie toh-
to utrpenia. Predítal som desiatky, ak nie stovky kníh, vtudoval 
som psychológiu a filozofiu, rozprával som sa s terapeutmi 
a snaSil som sa zmenia svoje návyky – vstávaa o vtvrtej ráno, jesa 
vegánsku stravu, bya viac zorganizovanc a disciplinovanc.

Pracoval som so svojou temnou stránkou, s dychom, energi-
ou, robil hypnoterapiu, vtudoval som typológiu osobností, denne 
som meditoval, chodil na duchovné pobyty, sledoval som du-
chovncch majstrov a skúmal staroveké náboSenstvá.

C E S T A  K O B J A V E N I U  H L A V N E J P R Í ô I N Y U T R P E N I A 3
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Na do si spomeniete, pravdepodobne som to vyskúval. Zú-
falo som sa snaSil zastavia svoje vlastné utrpenie. Hoci mi nie-
ktoré z tcchto vecí pomohli – a pravdepodobne by pomohli aj 
vám –, moje utrpenie neukondili. Stále som kaSdc des cítil úz-
kosa a bol som vystravenc, nenaplnenc, podráSdenc, nahnevanc 
a frustrovanc. Ani po tom, do som vvetko vyskúval, som nemal 
pocit, Se som bliSvie k rieveniu, a ak mám bya úprimnc, cítil 
som sa evte beznádejnejvie, ako ke. som zadínal. US som neve-
del, do mám robia, kam sa obrátia alebo s kcm sa porozprávaa. 
AS ke. som sa ocitol v najtemnejvej hodine, záblesk nádeje ma 
nasmeroval k svetlu.

Zrazu som po rokoch hnadania narazil na koncept, ktorc 
ma vrátil k udeniu o dvoch vípoch a o tom, ako by som mohol 
zabránia tomu, aby ma druhc víp zasiahol, aby som uS nemusel 
emocionálne trpiea.

Odpove. bola v pochopení toho, ako funguje nava mysen 
a ako sa vytvára nudská skúsenosa.



ako dlho sa evte budev drSaa 
príbehu, ktorc nechcev znova a znova zaSívaa?
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K A P I T O L A  2

Hlavná príHina utrpenia

Ten, kto sa pozerá okolo seba, je inteligentný, 

ten, kto sa pozerá do svojho vnútra, je múdry.

– MJovKaMJ DKUdhJVa

lijeme vo svete myvlienok, nie skutodnosti. Filozof Sydney 
Banks raz povedal: „Myvlienka nie je realitou; a predsa nave rea-
lity vytvárame prostredníctvom myvlienky.“ Myslí tcm, Se kaSdc 
z nás Sije skrz vlastné vnímanie sveta, ktoré je nesmierne odlivné 
od vnímania dloveka vedna nás.

Príkladom toho môSe bya, Se sedíte v kaviarni, trpíte exis-
tendnou krízou a ste úplne vystresovaní z toho, Se nemáte potu-
chy, do so svojím Sivotom, zatian do dlovek vedna vás spokojne vy-
chutnáva svoj derstvo uvarenc nápoj a s pokojom pozoruje nudí. 

Obaja ste v tej istej kaviarni, cítite tú istú vôn ̌u, obklopujú 
vás tí istí cudzinci, ale to, ako sa vám obom javí okolitc svet, ne-
môSe bya odlivnejvie. Mnohí z nás prechádzajú tcmi istcmi uda-
losaami alebo sú v rovnakom dase na rovnakom mieste, a predsa 
to vnímajú úplne odlivne. Práve to mám na mysli, ke. hovorím, 
Se Sijeme vo svete myvlienok, nie reality.



Realita je to, Ao sa deje práve teraz. Je to objektívna okol-
nosž, ktorá sa deje bez toho, aby sa k nej viazal akškomvek vš-
znam alebo hodnotenie. A tak to, Ao preéívame, nie je realita 
samotná, ale naue vnímanie reality. Akškomvek všznam alebo 
myslenie, ktoré nieAomu pripisujeme, si vytvárame sami a je 
to naua vomba.

Uvediem .alví príklad: Ak by ste oslovili stovku rôznych 
nudí a kaSdého z nich by ste sa spctali, do pre neho predstavujú 
peniaze, konko rôznych odpovedí by ste podna vás dostali?

Peniaze majú svoju odbornú definíciu, ale pre kaSdého z nás 
znamenajú niedo iné. V závislosti od toho, kcm ste, môSu pe-
niaze znamenaa das, slobodu, príleSitosa, istotu a pokoj alebo 
môSu znamenaa zlo, chamtivosa a tvoria základ zlodinov. Ne-
existujú tu správne alebo nesprávne odpovede, ale vcznam, 
ktorc niedomu pripisujeme, je filtrom, cez ktorc sa pozeráme na 
Sivot.

Len si predstavte, konko odpovedí dostanete, ak sa spctate 
sto nudí, akc majú názor na súdasného prezidenta. Aj ke. ide 
o jednu a tú istú osobu, dostanete celkom odlivné odpovede, 
pretoSe kaSdc z nás má iné presveddenie, ktoré premieta do to-
ho, do pozoruje.

Tu sa vraciame k myvlienke dvoch vípov: bolesti a utrpenia. 
Nie udalosti, ktoré sa nám v Sivote prihodia, ale nava interpretá-
cia tcchto udalostí spôsobuje, Se sa cítime dobre alebo zle. Takto 
môSu bya nudia v rozvojovcch krajinách vaastnejví ako nudia 
v rozvinutcch krajinách a nudia v rozvinutcch krajinách môSu 
bya nevaastnejví ako nudia v rozvojovcch krajinách.

Naue pocity nevychádzajú z vonkajuích udalostí, ale 
z náuho premšumania o tšchto udalostiach.

Hypoteticky povedzme, Se svoju prácu naozaj nenávidíte 
a Se vám spôsobuje obrovskc stres. Je pre vás bolestivé do i len 
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vkrodia do budovy, v ktorej pracujete, a uS len pomyslenie na 
vavu prácu vo vás vyvoláva úzkosa. Dokonca aj ke. ste doma 
s rodinou, sedíte na pohovke a pozeráte spolu televízny program, 
plne vás zamestnávajú myvlienky na to, ako mizerne sa pri po-
myslení na svoju prácu cítite. Vvetci ostatní na pohovke sa dobre 
bavia, okrem vás.

V tejto chvíli má zvyvok vavej rodiny inc záSitok zo Sivota, 
hoci sa pre vás vvetkcch odohráva rovnaká udalosa – sledovanie 
televízie. US len to, Se myslíte na prácu, vytvára u vás úplne iné 
vnímanie reality, hoci fyzicky v práci nie ste.

Keby platilo, Se za vnútorné pocity sú zodpovedné vcludne 
vonkajvie udalosti, potom by ste si v obcvadke spokojne uSívali 
vSdy, ke. so svojimi blízkymi sledujete zábavnc televízny prog-
ram. Ale to nie je tento prípad.

MoSno si teraz poviete, Se sa cítite nevaastní len preto, Se 
vám stres spôsobuje negatívna vonkajvia okolnosa, vava práca. 
Na to sa opctam: MoSnoSe je vava práca národná, ale znamená 
to, Se musí viesa k utrpeniu?

Alebo incmi slovami: je absolútne pravdivé, Se kaSdc dlovek, 
ktorc má rovnako intenzívnu prácu, sa pri pomyslení na su cíti 
úplne rovnako?

Vezmite si napríklad záchranárov alebo hasidov. Aj ke. ich 
práca môSe bya venmi intenzívna, nie kaSdc dlovek, ktorc má ta-
kéto zamestnanie, ju preSíva rovnako. Niektorí môSu preSívaa 
úzkosa, strach a stres, zatian do iní zaSívajú pokoj, naplnenie a do-
konca vzruvenie.

Dvaja nudia môSu vykonávaa tú istú prácu, ale majú z nej ven-
mi odlivnc záSitok. Jednému sa môSe zdaa ako najúSasnejvia 
práca snov, no pre druhého je najhorvou nodnou morou. Otázka 
znie: eo rozhoduje o tom, akc záSitok niekto bude maa?



Urobme si rcchly myvlienkovc experiment.
UvaSujte opäa o teoreticky stresujúcej práci, o takej, ktorú 

nenávidíte. Ako by ste sa cítili, keby ste si nemysleli, Se svoju 
prácu nenávidíte?

Na chvínu sa zamyslite a pozorujte, do vám napadne.
Ak nad tcm nebudete príliv premcvnaa a jednoducho necháte 

odpovede z vávho vnútra vyplávaa na povrch, predpokladám, Se 
dospejete k záveru, Se bez tohto spôsobu myslenia – nutkavého 
premcvnania, posudzovania a stupsovania kolotoda myvlienok – 
by ste sa s najvädvou pravdepodobnosaou cítili pokojne, slobod-
ne a nahko. Napriek tomu, Se sa na práci nid nezmenilo.

No znamená, ée bez náuho obvyklého premšumania o urAi-
tej udalosti sa náu záéitok z nej úplne zmení.

A pochopením tohto faktu sme dospeli k pravde, ktorú som 
objavil po vvetkcch tcch rokoch hnadania:

Hlavnou príAinou náuho utrpenia je naue vlastné 
myslenie.

Predtcm ako túto knihu podpálite a vmaríte do kúta, vedzte, 
Se netvrdím, Se to, do preSívame, nie je skutodné. Nave vnímanie 
reality je venmi reálne. Cítime to, do si myslíme, a nave emócie sú 
skutodné. To je nepopieratenné. Hovorím vvak, Se to, ako sa cíti-
me, bude vyzeraa ako nevyhnutná, nemenná realita, kcm si ne-
uvedomíme úlohu, ktorú pri jej vytváraní zohráva nave myslenie. 
Zmenou návho myslenia môSeme zmenia navu realitu. A ak je to 
pravda, potom sme vSdy len jednu myvlienku od toho, aby sme 
zmenili svoj Sivot a zbavili sa utrpenia.

Skrátka náv pocit vaastia sa zadína v momente, kde sa kondí 
nave myslenie.
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Rovnica yudskčch záNitkov

Nave preSívanie reality sa tvorí kombináciou udalostí, ktoré na-
stanú, a toho, do si o nich myslíme. Zopakujme, Se nave emócie 
nepochádzajú z vonkajvích udalostí, ale z návho premcvnania 
o nich.

Tu je názornejví spôsob – jednoduchá rovnica na pochope-
nie, ako môSe nave myslenie zmenia nave preSívanie udalosti:

udalosa + rovnaké myslenie = rovnakc záSitok

udalosa + nové myslenie = novc záSitok

Táto rovnica znamená, Se ke. preSívame nejakú udalosa a pre-
mcvname o nej rovnakcm spôsobom ako v minulosti, vyvolá to 
vSdy rovnakc záSitok, a teda aj rovnakú emóciu. Ak vvak zmení-
me svoje premcvnanie o tej istej udalosti, môSeme zmenia svoj 
záSitok z nej a vytvoria novú emocionálnu reakciu.

Ke. zmeníte svoje myslenie, zmeníte aj svoje preSívanie Si-
vota – bez toho, aby ste museli menia udalosa, ktorá sa stala.

No aj ke. môSeme zmenia svoje myslenie, najideálnejvou 
cestou k pokoju je úplne sa vzdaa premcvnania. Bez vlastného 
premcvnania o udalosti nachádzame pokoj, pretoSe zaSívame 
realitu presne takú, aká je, bez úsudkov, príbehov a odakávaní, 
ktoré sme si o nej vytvorili. Ak tú rovnicu zjednoduvíme, uvidí-
me toto:

udalosa + premcvnanie = vnímanie reality

udalosa bez premcvnania = realita

udalosa bez premcvnania = vnútornc pokoj


